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Uvod

Atletika je prdvem nazyvana kralovnou sportu. Je dokdzano, Ze pfi
mistrovstvich svéta i olympijskych hrach patfi jeji soutéze v médiich
k vibec nejsledovanéjsim. Podivime-li se ale do prostfedi $kol,
zjistime, Ze zlata léta atletiky jako sportu, ktery byl neodmyslitelné
spjat svyukou télesné vychovy, jsou viadé pripadld minulosti.
Pfitom, jak fika svétovy rekordman v hodu o$tépem, Jan Zelezny, i
mistr svéta v desetiboji, Tomas Dvorak, hazeni, skakdni a béhani,
tedy zaklady rady atletickych disciplin, predstavuji jakysi zaklad
pohybové gramotnosti mladeze.

Otdazkou je, jakym zplisobem vratit atletice jeji slavu a lesk. Jedna
z cest vede pres zvySeni atraktivity atletickych disciplin ve vyuce
na zakladnich a stfednich Skolach. Podminkou je realizace atletiky
netradi¢ni zajimavou formou, ktera zaky bude bavit a motivovat
soucCasné. Pamatujme, nic pramérnym Zzakim nezprotivi radost
z pohybu tak, jako provozovani vytrvalostnich béhu ,na znamky“.

1. Atletické rozcviceni

Nedilnou soucast vyucovacich hodin s atletickym obsahem by mélo
tvofit rozehrati arozcvi¢eni zakl. Spravné rozcviceni pusobi jako
preventivni faktor traumatickych stavl. Pozitivni Uc¢inek rozcviceni je
prokazatelny také pti snaze o maximalizaci vykonu.

Prohfivaci aktivita hravé

RozcviCeni  souvisi s bezprostfedni  pfipravou  (rozehratim,
rozcvicenim) zdka na hlavni ¢&ast vyucovaci hodiny. ZkuSenym
pedagogim vyvstane na mysli celd fada postupl, které byly
v minulych desetiletich pfi vyuce pouzivany. Kazda doba preferovala
urcity zplsob rozcviceni nebo rozehrati, jez byl poplatny soudobym
védeckym trendlim ¢i pouhému napodobovani rozcviceni Uspésnych
sportovcd.

Zamyslime-li se nad faktem, kolik typ( rozcviceni bylo v minulosti v

atletice vyuZivano, nabizi se otdzka, zda je dnes ve vyuce



preferované kratkodobé ,rozklusavani s ndslednym statickym
protazenim tim nejefektivnéjSim  z hlediska  fyziologického
a psychologického? Odpovéd neni jednoducha. Vyvracet uciteldim
»néjak” fungujici postupy neni jednoduché. Klus okolo hristé preci
organismus prohreje a staticky strecink télo chrani proti poranénim.
Aktudlni védecké poznatky vsak hovofi v uréitém poctu pfipadud
proti nékterym zaZitym rozcvi¢ovacim stereotypim (Cacek, et al.
2009).

Jaké jsou soucasné trendy v realizaci rozcviceni?

Soucasné trendy vychazeji z predpokladu, Ze v prvni fazi rozehrati je
nutné organismus dostatecné prohrat. Prohfati redukuje svalovou
tuhost, kterd je castou pfi¢inou poranéni svalstva. Ctén by pfi
procesu prohfivani organismu mél byt princip postupnosti
a zvysujici se intenzity. Pfevedeno do praxe to znamend absolvovat
nékolikaminutové pohybové aktivity s postupné rostouci intenzitou
pohybu. Pokud nepracujete na skolach s rozsifenou vyukou télesné
vychovy, volte pro prohrati pred vyukou atletickych disciplin
jednoduché prekazkové drahy nebo alespon wvyuZijte Siroké
spektrum cviceni, kterymi monoténni klusani zpestfite. Vhodné jsou
rdzné varianty béhu, cval stranou, poskocny klus aj., provozované
napf. na 30m Useku mezi vymezujicimi kuzely.

Nizkd intenzita vykondvanych pohybll je samoziejmosti. Casovy
interval, po ktery je vhodné rozcviceni vykondvat, zavisi na celé fadé
faktord. Tézko mizeme nastinit néjakou obecnou Sablonu vhodnou
pro vSechny vékové kategorie, vnéjSi podminky, ¢asovou dotaci...
V odbornych pramenech se presto setkame s doporucenimi, jez
uvadéji jako minimum 5 minut prohfivani organismu. Krom jiného
muZe délku ,prohfivaci” faze limitovat:

e typ zatizeni, ktery budeme absolvovat,

e atleticka disciplina, jiz se budeme v hodiné télesné vychovy
vénovat,



teplota vzduchu,
vhodné obleceni,

intenzita, se kterou pohyb vykondvame.

Chyby v rozcviceni
V praxi se nej¢astéji setkdme s tfemi nasledujicimi chybami:

1.

»Prohfivaci“ aktivita je wvykonavana skupinové, tedy
identicky z hlediska rychlosti pohybu. Uroveri aerobnich
vytrvalostnich  schopnosti vyjadiend prostfednictvim
aerobniho i anaerobniho prahu vykazuje u rGznych zakud
razné hodnoty z hlediska rychlosti konkrétni pohybové
aktivity i z hlediska tepové frekvence. Jeden ze skupinky
proto miZe napf. béZet rychlosti 10 km/hod v oblasti
aerobniho prahu (tedy pro néj v nizké a pohybové velmi
pfijemné intenzité), zatimco druhy se mlze pohybovat pri
shodné rychlosti i nad hranici anaerobniho prahu. Rychlost
rozklusani by tedy méla byt pfizplsobena individualnim
schopnostem.

Pro zpestieni ,atletické” rutiny volime rozehfati formou
honicek. Honicky ve vétsiné pripadl nespliuji kritérium
kontinuity a postupné se zvySujici intenzity pohybu
od velmi mirné po cca intenzitu stfedni. Jak vypada v redlu
typickd honicka? Sprint, tedy velmi vysokd intenzita
zatizeni v okamziku, kdy nékoho honim ¢&i jsem honén,
a nasledné statické postavani, kdyz pravé nejsem aktivné
nahanén. | pro mladé atlety lze pfi troSe snahy vymyslet
takové pohybové Ccinnosti, které umozni dostatecné
prohrati organismu a pfitom nebudou stereotypni.



Strecink

Ve druhé fazi rozcvi€eni volime protahovaci cvi€eni s dynamickym
a postupné az svihovym charakterem. Tedy zadny staticky strecink,
ktery je zpravidla vtéto fazi provozovan, ale cviceni dynamicka.
Dynamicky strecink redukuje svalovou tuhost, zatimco u statického
nebyl tento efekt pozorovan. Postupujeme zpravidla od cvic¢eni
nespecifického charakteru az kpohybdm majicim charakter
podobny tomu soutéznimu. PFfi dynamickém strecinku vykonavame
pfedem zvolené pohyby do limitnich poloh bez nékolikavtefinovych
vydrzi. V krajni poloze vydechujeme. Dynamicky strecink cvi¢ime
nejcastéji v pohybu v zastupech nebo fadach, zfidka volime cviceni
na ,znackach” nebo v kruhu.

ABC

Treti faze rozcviceni spociva v aplikaci obecnych a specifickych
cvieni, tzv. drild, kterd jsou sportovci zvykli provozovat pred
vykonem. Intenzita téchto cviceni je jiz relativné vysoka (stfedni
aZz maximalni). Radime sem napf. rdzné typy béieckych abeced,
specialnich skokanskych, bézeckych, vrhacéskych a jinych cviceni.
Pripravna atletickd cviceni, jinak také nazyvana jako atleticka
abeceda, slouzi k bezprostfedni pfipravé na vykon nebo k fixaci
segmentll techniky. Néktefi odbornici abecedu zafazuji do souboru
cvi¢eni dynamického strecinku. Typické pfiklady jednotlivych cvi¢eni
abecedy jsou obecné znamé. | abecedu lze ale délat zajimave,
napfiklad:

e soutéZni formou jako zavody v druZstvech,
e pozadu,

e pres frekvencni zebfriky,

e do kopce,

e zatazenim rytmickych cykll, ve kterych stfidame rlzné
prvky ABC,



e jako honicky, pfi nichZz se pohybujeme vyhradné zvolenym
cvikem ABC.

Ctvrta faze

V posledni fazi rozcviceni zarazujeme Cinnosti, které budeme
provozovat vsamotné hodiné télesné vychovy, tzn. bézec bude
v této fazi béhat rovinky, skokan skdakat, vrha¢ hazet... Intenzita
¢innosti je vysokd, ale ne maximalni. Interval zatiZeni kratky (do cca
10 s) a interval odpocinku mezi Useky relativné dlouhy (i nékolik
minut). Pocet absolvovanych zatéZzovych podnétd je nizky, zpravidla
2 - 5. Snazime se o technicky spravné provedeni pohybu.

NejCastéji zafazovanou aktivitou Ctvrté faze jsou tzv. rovinky.
Rovinky predstavuji specifické prlpravné a tonizacni cviceni. Pfi
jejich zarazeni dbame také na technickou stranku provedeni
bézeckého kroku.

Jinou variantou specifickych pripravnych cviceni mlze byt napriklad
vybijena s raketkami. Jeji vyuZziti je vhodné napfiklad pfed nacvikem
hodu mic¢kem. Vybity hra¢ namisto odchodu ze hfisté a statického
sezeni obéhne jedno kolo okolo hfisté a opét se zapojuje do hry.
Stejné tak mlZeme pred nacvikem skok( zaradit prlpravna
skokanska cviceni nebo napfiklad honicky s odrazem po jedné
noze...

SoutéZivou variantou prlpravnych cviceni mohou byt rizné druhy
stafet. Napftiklad ¢lunkovy béh 4 x 10 m. Nebo Stafetovy béh pres
nizké prekazky.

Nebojte se zaradit také rtdzné druhy honicek, v této fazi maji své
opodstatnéni.

Vyhody spravné vykonaného rozcviceni?

e predevSim  zvySena  rychlost  kontrakce  svalstva
po dynamickém strecinku, tedy dovedeno do dusledku -
rychlejsi pohyby a vétsi produkce sily nez pfi ,klasickém*
rozehfivacim cvieni obsahujicim staticky strecink,
minimalizace rizik poranéni vlivem snizeni svalové tuhosti =
dynamicky strecink,



e usnadnéné wvyuzivani kysliku pro svalovou praci
(hemoglobin rychleji uvolni O, pfi vyssSich teplotach =
rozklusani),

e zvySené prokrveni svalstva = rozklusani,

e usnadnény prenos nervovych podnétd,

e mentalni pfipravenost na naslednou vyuku.
2. BéZecké discipliny

Béhy patfi mezi zakladni atletické discipliny. Jejich zarazeni
do vyu€ovacich hodin v redlu ¢asto sklouzavd k pouhému hodnoceni
vykonu na urdité distanci. Pfitom i mezi bézeckymi disciplinami
nalezneme takové, jejichZ vyuku lze realizovat zajimavé.

Déleni béZeckych disciplin
Podle mista, kde béh probih3d, vyclefiujeme béhy:
e  Silnicni

e  Prespolni (krosové)
e Drahové
e Dovrchu

Pro potieby skolni atletiky Ize vyuzit vSechna zminéna prostredi.
Silni¢ni béhy je vhodné ve Skolni TV poradat jako nesoutézni, popfr.
Stafetové (prikladem zminénych béhld muzZe byt napt. ,Béh Terryho
Foxe”, jehoz cilem neni vitézstvi, ale podporeni dobrého Gamyslu).
Pfespolni béhy miZeme pro zpestfeni realizovat jako prekazkové
béhy ¢i béhy splnénim UGkold na stanovistich (ukoly volime
motivacné).



Podle obsahu pohybové Cinnosti délime béhy:
e Hladké
e Prekdazkové
e Stafetové
Podle vzdalenosti trati vyclenujeme béhy:
e Na kratké traté
e Nastfedni traté
e Nadlouhé traté
e Ultramaraténské béhy

Ve vyuce na zakladnich Skoldach se co moinad nejvice vyhybejte
hodnoceni vykonl v bézich na stfedni trati. Je velmi snadné po
dobéhnuti 1500m trati zadit atletiku doslova nendvidét, pokud ucitel
Zaka po dobéhu ohodnoti i pres jeho vysoké usili nedostacujici
znamkou.

Béhy na kratké trati

Mezi sprinterské béZecké discipliny fadime béh na 50 m, 60 m,
100 m, 400 m, 60 m prekazek, 100 m prekazek, 110 m prekazek
2400 m prekazek. Vétsina odbornikl do této skupiny bézeckych
disciplin fadi také Stafety 4 x 60 m, 4 x 100 m, 4 x 400 m aj. V zasadé
ale plati, Ze mezi sprinterské discipliny mlizeme zaradit jakykoliv
béh, jehoz délka se bude pohybovat od 1 do 400 m. V zadném
ptipadé ale nemlZeme o nékterych sprinterskych disciplinach
hovofit jako o distancich s dominantné rychlostnim charakterem.
Diskutabilni je uz zarazeni 100 m sprintu (podotykam, Ze v kategorii
dospélych) do skupiny rychlostnich vykon(. Vidyt i u nejlepSich
svétovych sprinterl dochazi po 60 — 80 m béhu k postupnému

10



poklesu absolutni rychlosti (je to otdzka zejména energetickych
zdroju).

Jak rozvijet bézecké rychlostni schopnosti

Rozvoj rychlostnich schopnosti v détském véku vyrazné ovliviiuje
vykony jedince u sprinterskych, prekdzkarskych, skokanskych
i vrhadskych disciplin.

PFi koncipovani teoretickych vychodisek rozvoje rychlosti vychdzime
z poznatkl anatomie, zit&7ové fyziologie a biomechaniky. Rada
ucitel( télesné vychovy vyuziva pti planovani tréninku rychlosti také
své vlastni zkuSenosti. V ¢em tedy spociva jadro oné teoretické
vybavy, jejiz znalost rozdéluje trenéry na ,kompetentni”
a ,nekompetentni“?

V prvni fadé by mél kaidy ,télocvikar“ védét, jaky typ rychlosti
pro konkrétni béZecky wvykon potfebuje (vyplyva ze struktury
sportovniho vykonu vté které discipling), jak lze tuto rychlost
ovlivnit (metody rozvoje rychlosti) a také na kolik je vlastné dana
schopnost ovlivnitelna tréninkem (genetické limity).

Faktory limitujici rychlost

V okamziku, kdy umime sprdvné rozliSit jednotlivé rychlostni
schopnosti, nastava cas pro sezndmeni s faktory, které vice ¢i méné
limituji rychlostni (rychlostné-silové, rychlostné-koordinaéni) vykony
v té které atletické discipliné. Podil jednotlivych faktor( na strukture
sportovniho vykonu se muze disciplinu od discipliny lisit. Presto Ize
s jistou davkou nepresnosti vymezit soubor CinitelG, které se
promitaji do prakticky kazdého rychlostniho - atletického vykonu.
Mezi predpoklady wvysoké sportovni vykonnosti v rychlostnich
a rychlostné-silovych disciplinach, které muaZeme (vice ¢i méné)
tréninkem ovliviiovat, fadime:

a) Pomér jednotlivych typt svalovych vldken

Pro rychlostni vykony je limitni pomér poctu rychlych svalovych
vldken typu lla a llb (méfi se pomoci svalové biopsie). Vyssi %
rychlych vldken u sprinter(l souvisi s jejich vyssi rychlosti, vybusnosti
a silou, a naopak negativné ovliviiuje vytrvalost. Vysoké % vlaken llb
je obecné predpokladem vsech explosivnich (vrhaéskych) i
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rychlostné-silovych a rychlostnich vykond, jez neprobihaji déle nez
cca 4 - 6 sekund a zavisi v pfevainé mife na produkci energie z ATP-
CP systému (tj. napf. vSechny skoky a béh na 60 m). Vldkna lla jsou
dilezitd predev$sim pro vykony, vnichz vyuZivdme rychlostni
vytrvalost (zdrojem energie jsou cukry — vyuzivan mechanismus
anaerobni pfemény glukdzy) — po cca 6 s vysoce intenzivni prace.
Podil rychlych (typ II) a pomalych (typ 1) vidken je u Spickovych
sprintert cca 80 % ku 20 %. PrestoZe jsou vldkna typu llb pro
rychlostni  discipliny velmi dullezitd, vlivem intenzivniho,
dlouhodobého tréninku dochazi kjejich ¢astecné preméné
(konverzi) na typ lla nebo prechodny typ llab. Konverze na
pomalejsi typy rychlych vldken je kompenzovana nardstem svalové
sily a svalového prarezu (Grasgruber — Cacek, 2008). Ovlivnitelnost
konverzi je jen velmi omezenad a plati, Ze nékteré premény nejsou
realizovatelné (napf. typ llb na typ | nebo naopak I na Ilb).

b) Svalovou architekturu

Predstavuje faktor, ktery rada odbornikQl prehlizi, ale jenz muze
vysvétlit vykonnostni rozdily dvou jedincl se shodnou télesnou
kompozici, pomérem svalovych vldken i trénovanosti. Produkce
rychlosti Ci rychlé sily zavisi na délce svalovych vldaken a fascii, poctu
sarkomer a Uhlu, pod kterym jsou svalova vldkna pfichycena na kost
Slachou. Vyhodnéjsi pro rychlostni vykony jsou dlouhd svalova
vldkna spiSe s mensim prarezem (vétsi prirez méni Ghel prichyceni
svalu ke kosti), spojena do dlouhych fascii poloZzenych pod nizkym
Ghlem ve sméru plsobeni sily (Abe a kol. 2000, In: Grasgruber -
Cacek, 2008).

c) Schopnost organismu vyuZivat energetické zdroje v zavislosti
na Case a intenzité zatizeni

Z pohledu rychlostnich vykonl vyuzivdame predevsim zdroje, které
jsou schopny pokryt vysoké ndroky organismu na intenzivni,
kratkodobou ¢innost. Energetickymi zdroji jsou tak predevsim ATP
(adenosintrifosfat), CP (kreatinfosfat) a Castec¢né i cukry (sacharid,
glykogen). CP systém ma velky vliv na rychlostni aktivitu, ovSem
pouze po velmi kratkou dobu. Primarné je dany systém svaly
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vyuzivan do cca 4 - 7 s, k nizkému stupni resyntézy ATP z CP dochazi
jesté po cca 20 s zatéZze maximalni intenzity.

Cas pohybl aplikovanych pfi maximalni rychlosti je zavisly
pfedevsim na tom, kolik ATP je kdispozici v pracujicich svalech
ataké kolik CP je dostupného na ,vyrobu“ ATP. Efektivitu CP
systému lze zlepsit ,krdtkocasovymi“, vysoce intenzivnimi
aktivitami. Ze spektra energetickych zdroja je ATP — CP systém
nejhlre tréninkem ovlivnitelny.

d) Neuromuskularni faktory podilejici se na produkci sily
(pFedevsim rychlé a explozivni)

Jak jiz bylo vySe popsano, na produkci rychlosti maji velky podil
silové schopnosti (pfedevsim rychld a explozivni sila). Produkce sily
je limitovana nervosvalovymi faktory. Nékteré z nich maji vyrazny
dopad i na produkci rychlostnich schopnosti.

e) Flexibilita (,,protazenost”) svalu

Podle Cissika (2002) je urcitd mira flexibility dllezita, aby segmenty
téla byly schopny v pribéhu rychlostnich vykond vykondvat pohyb
v plném rozsahu bez limitaci. Ve sprinterskych disciplinach je mozné
zjistit pfi nedostatecné flexibilité zadni strany stehen a svall oblasti
lytka zkracenou délku bézeckého kroku. Pro Cisté silové sportovce
ma vsak nadmérnd ¢i jen pramérna flexibilita negativni dopad
na produkci absolutni (pomalé) sily.

f) Technika

Technika predstavuje jeden z nejlépe trénovatelnych faktor(, které
rychlostni vykony podminuji. Nespravné technické provedeni
béZeckého kroku se prakticky vidy negativné promitne
do efektivnosti pohybu. Sekundarnim efektem je poté pretizeni
urcitych sval ¢i svalovych skupin, u nichz je akutni hrozba poranéni.
S technikou jsou vuzkém vztahu dalsi pohybové schopnosti,
ato skupina schopnosti koordinacnich. Bez patficné Urovné
rytmické, rovnovazné a dalSich koordinacnich schopnosti si lze

predstavit.
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Z hlediska mechanického je rychlost dana délkou a frekvenci
kroku.

RYCHLOST = DELKA KROKU x FREKVENCE.

Cunningham (2001) charakterizuje délku kroku jako vzdalenost
béZcova pohybu mezi dvéma kroky a frekvenci jako pocet kontaktd
doslapu, které jsou provedeny za urcitou jednotku casu.

Je zfejmé, Ze zakova rychlost stoup3, jestlize je schopny udélat delsi
krok pfi udrzeni frekvence a naopak. PFi pfilis velkém prodlouzeni
kroku vsak dojde ke zpomaleni diky brzdicim silam. Pro vétsinu zakd
je podstatné najit idedlni pomér mezi délkou a frekvenci. Nenutme
zaky béhat pfilis dlouhymi, ale ani pfilis kratkymi kroky.

ProdlouZeni kroku vede ke snizeni frekvence kroku a naopak.
Frekvence vzrlsta jako disledek snizovani kontaktni doby chodidla
se zemi, narUstu odrazovych sil vyvijenych pfi tomto kontaktu
a zkracovani letové faze (Grasgruber - Cacek, 2008).

Podle Sedlacka a kol. (In: Vrbecky, 2008) je rychlost nejlépe
rozvijena rychlosti. Je zrejmé, Ze nejefektivné;jsi pro rozvoje rychlosti

je opakovana maximalni, respektive submaximalni rychlost.

V podstaté vidy pfi rozvoji rychlosti tak wvyuZivame metodu
relativné nizky objem zatiZeni ve vyulovaci hodiné a z hlediska
regenerace dostatecné dlouhy interval odpocinku (vyrazné delsi nez
u metod intervalovych, kde je vyuZivan tzv. ,prodlouZeny podnét”).
V ramci opakovaci metody muizZeme rozliSovat dle urcitych kritérii
(napf. dle dosazené rychlosti, velikosti odporu, komplexnosti
cviceni) skupiny cvikd, které jsou si svym charakterem velmi
podobné. Na zadkladé diferenci mezi skupinami téchto cvikd
muZeme rozliSovat nasledujici metody rozvoje rychlosti.
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Vytrvalostni discipliny
Mezi discipliny s vytrvalostnim charakterem fadime béhy na stredni
a dlouhé trati (800 m a vice).
Uroveri vytrvalostnich schopnosti je podminéna celou fadou
faktord. Jejich ovlivnitelnost tréninkem je rGznad a prakticky vidy
omezena. Faktory vytrvalostniho vykonu byly v minulosti
definovany celou fadou vyznamnych autord: Lewisem a Hallerem
(1989), Coylem (1999), Stephardem a Astrandem (2000), Bassetem
a Howleym (2000), Kravitzem a Dalleckem (2002). Na zakladé
analyzy vySe zminénych literarnich prament lze konstatovat, ze
béZeckd vytrvalost je podminéna predevsim kardiorespiracnimi
schopnostmi organismu a podilem rychlych a pomalych svalovych
vldken. Vyznamnou roli hraji také neuromuskularni faktory.
Parametr(, na jejichz zakladé muiZeme diferencovat vytrvalostni
potencial, je celd fada, pficemz za nejdlleZitéjsi povazuji odbornici
trojici navzdjem nezavislych faktor(:

1. vysi maximalni spotfeby kysliku (dale jen VO, max),

2. ekonomikou béhu,
3. % VO, max na anaerobnim prahu (dale jen ANP).

Rozvoj vytrvalostnich béZeckych schopnosti

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti ma své nezastupitelné misto
ve vyuce télesné vychovy. Vybér vhodnych metod rozvoje, typl
vytrvalosti, ¢asového intervalu, vyuZitych pomicek a predevsim
schopnost ucditele motivovat, vyrazné ovliviuji pristup Zzaka
k vytrvalostnim vykondm.

V zadsadé lze metody rozvoje vytrvalostnich schopnosti rozdélit

do 4 kategorii:
1. Metody kontinudlni — doporucujeme realizovat
nesoutézni formou, hraveé.
2. Metody intervalové — méné vodné pro vyuku, pokud je
presto pouzijeme, nebojme se experimentovat
a nechme napf. Zaky absolvovat intervalovy trénink
do schodl, pficemz cilem je pfekonat nap¥. virtualni
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pocet schod(l Petfinské rozhledny — nahoru do schodu
béh, zpét chlze...

3. Metody opakované — vhodné pro rozvoj rychlosti nebo
anaerobni vytrvalosti (pro ZS naprosto nevhodné).

4. Metody kontrolni — souvisi obvykle shodnocenim,
pokud mlzZeme, nevyuZivejme je pfilis casto.

3. Technika bézeckych disciplin

Nizky start

Nizkym startem jsou zahajovany discipliny od 50 do 400 m. Start je
provadén z blokd. Pfed samotnym startem si bloky musime spravné
nastavit. Vsoucasné dobé pouzivd vétsina sprinterl stfedniho
postaveni blok(l. Hmotnost je rovhomérné rozloZzena mezi horni
a dolni koncetiny béZce. Predni blok, o ktery se opird odrazova
noha, je vzddlen priblizné dvé chodidla od startovni ¢ary. Kolena
nepresahuji ¢aru. Bloky jsou od sebe jednu aZ jednu a pll délky
chodidla. PFi povelu ,pfipravte se” zaujimd sprinter pfipravnou
polohu. Pfejdeme pred bloky. Ruce poloZime pfed startovni ¢aru
a postupné zaujmeme polohu chodidel na blocich. Chodidlo se opira
celou délkou o blok. Posuneme paze za startovni ¢aru. Koleno zadni
nohy spocivda na zemi. PaZe jsou ve svislé poloze. Pohledem
sledujeme startovni Caru. Nasleduje pokyn startéra ,pozor”.
Po pokynu béZec zvedd panev nad Uroven ramen. Po cca 1 — 2s
reaguje atlet vybéhnutim na vystrel.

Slapavy zpiisob béhu

Po startovnim vystrelu nasleduje faze, v niz uzivdme k ziskani
rychlosti tzv. glapavého zplisobu béhu. Zadky musime upozornit
na riziko padu pri vybéhnuti. To mlze souviset také s nevhodnym
nastavenim bloka.

Podstatnym znakem $lapavého zpUsobu béhu je odraz ze Spicky
za svislou téZnici. BéZec se snaZi o extenzi celého téla. DlleZité je
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protladeni panve vpred. Délka kroku se postupné prodluZuje
s rostouci rychlosti.

Opakovanou variantu Slapavého zpUsobu béhu predstavuji ¢lunkové
béhy nebo tzv. zik-zaky.

Svihovy zpiisob béhu

ZpUsob béhu v okamziku ustaleni délky a frekvence kroku nazyvame
Svihovy. Charakteristické je doSlapnuti chodidla pred svislou téZnici,
vzpfimena poloha trupu a vyufZiti setrva¢nosti pohybu.

Pti odrazu napina zak odrazovou koncetinu v kycelnim a hlezennim
kloubu, vytrvalec i v kloubu kolennim. Chodidlo odvinuje na Spicku.
Posledni opousti podlozku palec nohy. Po odrazu se odrazova noha
sklada v koleni pod hyzdé a stava se z ni noha svihova.

U sprinterského zpUsobu béhu je pro Svihovou nohu typické vyrazné
vykyvnuti bérce a aktivni doSlap na malikovou hranu chodila.

Praktické informace k vyuce béha

Jesté neZz zahdjime praktickou vyuku béhl, seznamme Zaky
s vhodnou atletickou vystroji. Tretry pro vytrvalostni béhy maji vyssi
a mékci patu, sprinterské tretry nemaji na paté prakticky Zzadné
odpruZeni. Zacatecnikim doporucujeme bud tretry univerzalni,
nebo vytrvalecké. Nebojme se zakam tretry pUjcit, zvySime tak jejich
motivaci pFibliZit se atletickym vzordm, jakymi jsou Bolt, Zelezny,
Sebrle a dalsi.
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Prvni pomoc

v ramci feSeni projektu Na hfisti i na vodé s détmi v JMK v pohodé
je téma prvni pomoci zpracovano komplexné.

Na webovych strankach projektu naleznete metodické filmy:

1. Prvni pomoc v hodinach TV (Urazové stavy)
2. Prvni pomoc v hodindch TV (nelrazové stavy)
3. Urazy elektrickym proudem

http://www.fsps.muni.cz/sdetmivimkvpohode/index.php?menu=m

etodicke materialy

Republikovy projekt Na hristi i na vodé byt s détmi vidy v pohodé
pak nabidku material(i rozsSifuje o témata:

4. Zakladni postupy kardiopulmonalni resuscitace
5. Prvni pomoc v hodinach télesné vychovy
6. Rizika pohybu v horském prostredi

http://www.fsps.muni.cz/sdetmivpohode/index.php?menu=metodi
cke materialy

Vyukové materidly byly vytvoreny ve spolupraci se Zdravotnickou
zachrannou sluzbou JMK, p.o., Vodni zachrannou sluzbou Brno-
stted, Ceskym horolezeckym svazem a Ceskou resuscitaéni radou.
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Pouzita literatura

Uvedena na elektronickém médiu vlozeném v publikaci.
Dostupna na adrese:
http://www.fsps.muni.cz/sdetmivimkvpohode/kurzy/atletika/literat

ura.php
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